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ABSTRAK 
Covid-19 telah menjadi pandemi global dengan angka kematian lebih dari 95% terjadi pada usia lebih dari 60 
tahun ke atas, dan lebih dari 50% pada berusia 80 tahun. Melakukan aktivitas fisik atau olahraga secara teratur 
dapat membantu lansia menjaga kebugaran dan meningkatkan imun tubuh agar tidak mudah terserang oleh 
penyakit dan virus. Selain itu, aktivitas fisik juga dapat  membantu mencegah atau mengatasi aspek psikologi 
yang dialami oleh lansia khususnya pada tingkat kekhawatiran. Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui 
tentang aktivitas fisik dan tingkat kekhawatiran lansia di masa pandemi Covid-19. Jenis penelitian ini adalah 
penelitian deskriptif kuantitatif dengan menggunakan metode survei. Sampel dalam penelitian ini sebanyak 70 
orang. Terdapat dua instrumen yang digunakan dalam riset ini, yaitu Physical Activity Scale for the Elderly 
(PASE) dan Worry Domains Questionnaire (WDQ). Pengumpulan data dilakukan dengan menggunakan 
kuesioner melalui google form. Teknik analisis data secara deskriptif dilakukan dalam penelitian ini dengan 
menggunakan Microsoft Excel. Hasil penelitian menunjukkan peserta posyandu lansia lebih banyak melakukan 
aktivitas fisik ringan yaitu sebesar 41% pria dan 57% wanita, 30% masih melakukan aktivitas bekerja dan 52% 
peseta memiliki tingkat kekhawatiran yang tinggi atau sangat khawatir dalam menghadapi masa pandemi 
Covid-19. Mengacu dari hal tersebut maka sangat penting untuk selalu memotivasi lansia untuk tetap 
melakukan aktivitas fisik untuk meningkatkan kesehatan, imunitas tubuh, mempertahankan kebugaran, serta 
mengurangi depresi dan rasa kekhawatiran pada masa pandemi Covid-19. 
Kata Kunci: Aktivitas Fisik, Tingkat Kekhawatiran, Lansia, Covid-19 
  
Covid-19 has become a global pandemic with a death rate of more than 95% occurring at the age of 60 and 
over, and more than 50% at the age of 80. Doing physical activity or regular exercise can help the elderly to 
maintain fitness and increase the body's immunity so that they are not susceptible to disease and viruses. In 
addition, physical activity can also help prevent or overcome psychological aspects experienced by the elderly, 
especially those at the level of worry. The purpose of this study was to find out about physical activity and the 
level of concern of the elderly during the Covid-19 pandemic. This type of research is a quantitative descriptive 
study using a survey method. The sample in this study was 70 people. There are two instruments used in this 
research, namely the Physical Activity Scale for the Elderly (PASE) and the Worry Domains Questionnaire 
(WDQ). Data collection was carried out using a questionnaire via a google form. The descriptive data analysis 
technique was carried out in this research using Microsoft Excel. The results showed that the elderly did more 
light physical activity, namely 41% men and 57% women, 30% still doing work activities and 52% of 
participants had a high level of worry or were very worried about facing the Covid-19 pandemic. Referring to 
this, it is very important to always motivate the elderly to continue doing physical activity to improve health, 
immunity, maintain fitness, and reduce depression and worry during the Covid-19 pandemic. 
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World Health Organization (WHO) secara resmi menyatakan bahwa COVID-19 telah 
menjadi pandemi global (Cucinotta & Vanelli, 2020; WHO, 2020b), tercatat kasus 
Coronavirus di dunia mencapai 126.063 kasus, meninggal dunia sebanyak 4.616 orang dan 
sembuh sebanyak 67.071 orang (Sebayang, 2020). Di Indonesia COVID-19 pertama kali 
terdeteksi pada bulan Maret, dengan total kasus terkonfirmasi sebanyak 2 kasus. Pada bulan 
agustus diketahui kasus konfirmasi COVID-19 di Indonesia mencapai total kasus positif 
sebanyak 357.762, sembuh 281.592 dan kasus meninggal sebanyak 12.431 kasus (Azizah, 
2020). Selanjutnya, kasus COVID-19 di Jawa Timur pertama kali terdeteksi pada bulan April 
2020 di kota Surabaya dengan total kasus 1.621 pasien dalam pengawasan (PDP) dan 15.328 
orang dalam pemantauan (ODP) dan pada Kabupaten Sidoarjo tercatat 7.786 orang dengan 
angka pasien yang sembuh 7.222 orang dan meninggal sebanyak 510 orang (Purba, 2020) . 
COVID-19 merupakan penyakit yang disebabkan oleh virus atau bakteri yang 
ditransmisikan dari hewan ke manusia. Perkembangan data selanjutnya menunjukkan 
penularan virus ini dapat menyebar human to human atau antar manusia . Pada saat virus 
Corona masuk ke dalam tubuh manusia biasanya akan menimbulkan gejala awal yang 
ditandai dengan suhu badan di bawah 38° dan terkena gangguan sistem pernafasan seperti 
batuk kering, radang tenggorokan, demam, pilek. Gejala yang sama seperti terinfeksi virus 
pernafasan ini mengakibatkan virus corona hanya dapat dibuktikan melalui pemeriksaan 
laboratorium. Jika infeksi corona virus telah menyebar ke paru-paru dan tenggorokan dapat 
menyebabkan pneumonia atau radang paru-paru. COVID-19 dapat menyerang siapa saja, 
mulai dari bayi, anak-anak, remaja, orang dewasa, orang lanjut usia atau orang yang 
mempunyai komplikasi penyakit yang lain adalah dan sistem kekebalan tubuh yang rendah 
(Davies et al., 2020; Mackenzie & Smith, 2020; Singhal, 2020). 
Lansia menghadapi berbagai macam ancaman dan tantangan di masa pandemi, 
meskipun semua kelompok usia berisiko tertular COVID-19, lansia menghadapi risiko 
signifikan untuk mengembangkan penyakit parah jika tertular penyakit tersebut karena 
perubahan fisiologis yang muncul seiring dengan penuaan dan potensi kondisi kesehatan 
yang mendasarinya (WHO, 2020a). Selain itu, pandemi COVID-19 saat ini juga telah 
memengaruhi lansia secara tidak proporsional, dampak yang langsung terlihat adalah tingkat 
kematian yang sangat tinggi yaitu sebesar 80% kematian yang dilaporkan di Amerika Serikat 
terjadi pada orang yang berusia di atas 65 tahun, dan kasus kematian meningkat seiring 
bertambahnya usia (Bialek et al., 2020). Studi terbaru di Wuhan menunjukkan bahwa usia tua 
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/ lansia merupakan faktor risiko kematian COVID-19 di rumah sakit (Zhou et al., 2020). Usia 
lanjut sangat berkaitan dengan gangguan pernapasan yang lebih buruk, karena perubahan 
patofisiologis sitem pernapasan yang terjadi pada lansia (Libertini, Corbi, Cellurale, & 
Ferrara, 2019). Lebih lanjut, penelitian di Beijing juga menunjukkan bahwa kasus COVID-19  
yang lebih parah di antara pasien berusia di atas 65 tahun terutama terhadap lansia yang 
memiliki komorbid (Emami, Javanmardi, Pirbonyeh, & Akbari, 2020; Tian et al., 2020). Hal 
ini menunjukkan bahwa lansia lebih rentan terhadap COVID-19 dan cenderung berdampak 
buruk (Guo et al., 2020). 
Mempertahankan kemampuan fungsional dan mengatasi keterbatasan fungsional 
merupakan tantangan bagi lansia, meskipun pembatasan COVID-19 bertujuan untuk 
melindungi lansia, program pemerintah dengan pembatasan jarak sosial dan fisik seperti juga 
cenderung berdampak negatif pada kesehatan fisik dan mental lansia (Aubertin-Leheudre & 
Rolland, 2020). Di samping itu, kerentanan lansia terhadap penyakit menular meningkat 
karena penurunan jumlah sel-T yang memainkan peran penting dalam mengidentifikasi dan 
bereaksi terus menerus terhadap patogen yang tumbuh seperti infeksi virus di dalam tubuh 
(Saurwein-Teissl et al., 2002). Meskipun penurunan ini sangat terkait dengan penurunan 
fungsi adaptif dari sistem kekebalan, bagian bawaan dari kekebalan tidak dapat menahan 
pengaruh negatif dari proses penuaan yang dialami oleh lansia (Gayoso et al., 2011). Secara 
umum, banyak hasil penelitian yang membuktikan bahwa melakukan olahraga atau aktivitas 
fisik secara teratur dapat meningkatkan harapan hidup yang lebih tinggi dan risiko penyakit 
kardiovaskular, infeksi yang lebih rendah, meminimalkan efek buruk dari proses penuaan dan 
meningkatkan indeks kebugaran (Kodama, 2009; Scartoni et al., 2020). Selain itu aktivitas 
fisik juga mampu meningkatkan sistem kekebalan tubuh dan respons imun terhadap antigen 
virus, serta mengurangi kejadian infeksi virus sepanjang hidup (Campbell & Turner, 2018; 
Dorneles, Dos Passos, Romão, & Peres, 2020). 
Hasil penelitian menunjukkan lansia yang secara teratur melakukan aktivitas fisik di 
masa pandemi COVID-19 di Spanyol berdampak positif terhadap tingkat ketahanannya dalam 
bentuk locus, efikasi diri, optimisme dan menunjukkan gejala depresi yang lebih rendah 
(Carriedo, Cecchini, Fernandez-Rio, & Méndez-Giménez, 2020). Mempertahankan tingkat 
aktivitas fisik merupakan hal yang sangat penting untuk lansia terutama yang memiliki 
kondisi kronis, karena aktivitas fisik dapat mengurangi peradangan kronis tingkat rendah dan 
meningkatkan berbagai penanda kekebalan di beberapa status penyakit. termasuk kanker, 
penyakit kardiovaskular, diabetes, dan obesitas di masa pandemi (Cunningham & O’ 





Sullivan, 2020). Oleh karena itu, sangat penting bagi lansia untuk tetap melakukan aktivitas 
fisik di masa pandemi agar kondisi tubuh baik secara fisik, mental dan kesejahteraannya tetap 
terjaga (Goethals et al., 2020). Selanjutnya, aktivitas fisik yang didukung dengan pola hidup 
bersih dan sehat seperti makan makanan bergizi seimbang, menerapkan protokol kesehatan, 
produktif, serta berolahraga secara teratur dapat menjaga kesehatan fisik maupun mental agar 
tetap bugar dan sehat serta untuk terhindar dari gangguan aspek psikologi dan dapat 
meningkatkan sistem imun lansia agar tidak mudah terserang infeksi virus (Wijaya, Ulfiana, 
& Wahyuni, 2020). Mengacu dari hal tersebut, maka sangat penting untuk mengidentifikasi 
aktivitas fisik serta kekhawatiran lansia pada masa pandemi COVID-19 sebagai bahan acuan 
dalam merumuskan kebijakan dan program yang tepat dalam upaya peningkatan kebugaran, 
kesehatan, mental bagi lansia di masa pandemi. 
METODE  
Penelitian ini menggunakan jenis penelitian deskriptif kuantitatif dengan menggunakan 
metode survei. Penelitian ini dilaksanakan di Desa Tanggul wetan Kecamatan Wonoayu, 
Kabupaten Sidoarjo. Adapun waktu penelitian ini dilaksanakan pada bulan September sampai 
dengan bulan November 2020. Subjek penelitian ini adalah Peserta Posyandu Lansia desa 
tanggul wetan. Sampel dalam penelitian ini sebanyak 70 orang melalui teknik purposive 
sampling dengan kriteria inklusi lansia yang berusia 60 sampai dengan 70 tahun ke atas.   
 Instrumen penelitian ini menggunakan kuesioner/angket yang sudah divalidasi oleh 
para ahli dalam bidangnya. Terdapat dua instrumen yang digunakan dalam penelitian ini, 
yaitu Physical Activity Scale for the Elderly (PASE) digunakan untuk mengetahui aktivitas 
fisik lansia di masa pademi COVID-19 yang memakai skala likert (Washburn, Smith, Jette, & 
Janney, 1993), sedangkan instrumen yang digunakan untuk mengetahui aspek psikologi 
lansia di masa pademi COVID-19 adalah Worry Domains Questionnaire (WDQ) (McCarthy-
Larzelere et al., 2001). Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan secara 
online melalui “Google Form”.   
 Skala semantik deferensial digunakan dalam mengidentifikasi tingkat kekhawatiran 
lansia dengan mempunyai bobot nilai yang berbeda. Setiap pilihan jawaban akan diberi skor, 
maka responden harus menggambarkan, mendukung pertanyaan (item positif) atau tidak 
mendukung pernyataan (item negatif). Kategori skala dari hasil pengisian instrumen oleh 
responden pada tabel 1 menunjukkan angka 0 sampai dengan 9, yang kemudian oleh peneliti 
dikelompokkan lagi dalam 3 kategori yaitu bilamana berada range angka 0 hingga 3 berarti 
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tergolong dalam kategori “tidak khawatir”, bilamana hasilnya berada range angka 4 hingga 6 
tergolong dalam “kategori khawatir”, dan bilamana range pengisian berada pada angka 7 
hingga 9 tergolong dalam kategori “sangat khawatir”. 
Tabel 1. Kategori Tingkat Kekhawatiran 
Skala Kategori 
0 – 3  Tidak khawatir 
4 – 6   Khawatir 
7 – 9  Sangat Khawatir 
Sumber: McCarthy-Larzelere et al (2001) 
Selanjutnya, teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan analisis deskriptif 
atau univariat dengan menyajikan tabel distribusi dan frekuensi dari masing-masing variabel 
yaitu aktivitas fisik dan tingkat kekhawartiran lansia pada masa pandemi COVID-19 dengan 
menggunakan perangkat lunak Microsoft Excel. 
HASIL DAN PEMBAHASAN  
Hasil 
Aktivitas Fisik Lansia 
Karakteristik responden penelitian pada tabel 1 menujukkan bahwa 30 responden 
berjenis kelamin pria dan 40 responden berjenis kelamin wanita. Rentang usia responden 
adalah 60 sampai 65 tahun sebanyak 33 orang, usia 66 sampai 71 tahun sebanyak 22 orang, 
dan usia 71 tahun keatas sebanyak 15 orang. Selanjutnya, pada hasil pengukuran Physical 
Activity for Elderly (PASE) terbagi dalam aktivitas fisik dan olahraga. Terdapat 69 lansia 
atau 99% dari responden melakukan aktivitas ringan, 64 lansia atau 91% dari responden 
melakukan aktivitas sedang, dan 50 lansia atau 71% dari responden melakukan aktivitas 
berat. Sementara itu terdapat 48 lansia atau 69% dari responden melakukan olahraga 
ringan, 14 lansia atau 20% dari responden melakukan olahraga sedang, dan 16 lansia 
atau 23% dari responden melakukan olahraga berat. Selain melakukan aktivitas fisik dan 
olahraga, para lansia juga melakukan aktivitas bekerja. Terdapat 21 lansia atau 30% 
responden yang masih melakukan aktivitas bekerja. 
Tabel 2. Karakteristik Responden 
Karakteristik Responden Penelitian 
n = 70 
n % 





Karakteristik Responden Penelitian 






60 - 65 
66 – 70 
70 keatas 
Aktivitas Fisik 
Aktivitas Fisik Berat 
Aktivitas Fisik Sedang 
Aktivitas Fisik Ringan 
Aktivitas Olahraga 
Aktivitas Olahraga Berat 
Aktivitas Olahraga Sedang 


































Tingkat Aktivitas Fisik 
Aktifitas fisik merupakan rangkaian kegiatan yang membutuhkan energi untuk 
melakukannya (Washburn et al., 1993). Aktivitas fisik ringan yang biasa dilakukan lansia 
yaitu seperti membaca, menonton televisi. Aktivitas fisik sedang yang biasa dilakukan lansia 
yaitu seperti, membuat kerajinan tangan, membaca, berkebun dan aktivitas fisik berat yang 
biasa dilakukan lansia yaitu mengerjakan pekerjaan rumah tangga, mengasuh cucu (Simon, 
Tinungki, & Tuwohingide, 2016). 
Tingkat aktivitas fisik lansia pada gambar 1 menunjukkan bahwa terdapat 41% 
responden pria dan 57% responden wanita melakukan aktivitas fisik dalam kategori ringan, 
41% responden pria dan 50% responden wanita melakukan aktivitas fisik dalam kategori 
sedang, 30% responden pria dan 41% responden wanita melakukan aktivitas fisik dalam 
kategori berat. Tingkat aktivitas fisik yang paling banyak dilakukan oleh wanita adalah 
aktivitas fisik ringan, dan yang yang paling sedikit dilakukan oleh wanita adalah aktivitas 
fisik berat yang dilakukan oleh pria. Pada pria aktivitas fisik ringan dan sedang memiliki 
kedudukan yang sama yaitu sama – sama paling banyak dilakukan, dan sama halnya pada 
wanita aktivitas fisik berat masih menjadi yang paling sedikit dilakukan oleh pria. 
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Gambar 1. Grafik Tingkat Aktivitas Fisik Lansia Berdasarkan Jenis Kelamin 
Tingkat Aktivitas Olahraga 
Aktivitas fisik yang terencana dan terstruktur melibatkan gerakan tubuh yang dilakukan 
secara berulang-ulang dan bertujuan untuk kesegaran jasmani disebut olahraga 
(KEMENKES, 2020). Seperti halnya aktivitas fisik, aktivitas olahraga juga terbagi menjadi 
beberapa kategori, yaitu Aktivitas olahraga dengan kategori ringan yang sering dilakukan 
lansia adalah jalan kaki dan memancing. Selanjutnya, aktivitas olahraga dengan kategori 
sedang yang sering dilakukan lansia adalah bersepeda, tennis meja, dan aktivitas olahraga 
dengan kategori berat yang sering dilakukan lansia seperti jogging, angkat beban (latihan 
otot).  
Tingkat aktivitas olahraga lansia pada gambar 2 menunjukkan bahwa terdapat 30% 
responden pria dan 39% responden wanita melakukan aktivitas fisik dalam kategori ringan, 
13% responden pria dan 9% responden wanita melakukan aktivitas fisik dalam kategori 
sedang, 13% responden pria dan 10% responden wanita melakukan aktivitas fisik dalam 
kategori berat. Tingkat aktivitas olahraga yang paling banyak dilakukan oleh wanita adalah 
aktivitas olahraga ringan dan yang paling sedikit dilakukan oleh wanita adalah aktivitas 
olahraga berat. Pada pria aktivitas olahraga yang banyak dilakukan adalah aktivitas olahraga 
ringan sedangkan aktivitas olahraga sedang dan berat sama – sama paling sedikit dilakukan 
oleh pria. 












































Gambar 2. Grafik Tingkat Aktivitas Olahraga Lansia Berdasarkan Jenis Kelamin 
Tingkat Aktivitas Bekerja 
Selain melakukan aktivitas fisik dan olahraga, terdapat beberapa lansia masih 
melakukan aktivitas bekerja. Aktivitas bekerja sesuatu aktivitas yang dilakukan manusia 
untuk tujuan tertentu yang dilakukan dengan cara baik dan benar (KEMENKES, 2020). 
Tingkat aktivitas bekerja pada gambar 3 dapat dilihat bahwa terdapat 16% responden pria dan 








Gambar 3. Grafik Tingkat Aktivitas Bekerja Lansia 
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60 - 65 Thn 66 - 71 Thn 72 Thn Keatas
Aspek Psikologi Lansia 
 Aspek psikologi yang diteliti dalam penelitian ini adalah tingkat kekhawatiran pada 
lansia di masa pandemi COVID-19. Pada tabel 2 tingkat aspek kekhawatiran lansia diketahui 
bahwa dari total 70 lansia terdapat 36 lansia atau 52% responden yang merasa sangat 
khawatir, 17 lansia atau 24% responden merasa khawatir, dan 17 lansia atau 24% responden 
yang merasa tidak khawatir di masa pandemi COVID-19 ini. Dari data diatas dapat dipilah 
sesuai dengan rentang umur lansia. 
Tabel 2. Tingkat Aspek Kekhawatiran Lansia 
Kategori 
n = 70 
n % 
Sangat Khawatir 36 52% 
Khawatir 17 24% 
Tidak Khawatir 17 24% 
Selanjutnya, tingkat kekhawatiran lansia berdasarkan kategori usia pada gambar 4 
diketahui bahwa pada rentang usia 60 – 65 tahun paling banyak memiliki tingkat 
kekhawatiran sangat khawatir sebanyak 55% responden, tingkat kekhawatiran khawatir 
sebanyak 21% responden, dan tingkat kekhawatiran tidak khawatir sebanyak 24% responden. 
Pada rentang usia 66 – 71 tahun paling banyak memiliki tingkat kekhawatiran sangat 
khawatir sebanyak 42% responden, tingkat kekhawatiran khawatir sebanyak 31% responden, 
dan tingkat kekhawatiran tidak khawatir sebanyak 27% responden, sedangkan pada rentang 
usia 72 tahun keatas paling banyak memiliki tingkat kekhawatiran sangat khawatir sebanyak 
64% responden, tingkat kekhawatiran khawatir sebanyak 18% responden, dan tingkat 








Gambar 4.  Grafik Tingkat Kekhawatiran Lansia Berdasarkan Kategori Usia  






Aktivitas fisik  
Hasil penelitian menunjukkan bahwa aktivitas fisik yang dilakukan oleh lansia di masa 
pandemi COVID-19 mayoritas tergolong dalam kategori aktivitas fisik ringan. Aktivitas fisik 
adalah kegiatan yang dilakukan paling sedikit 10 menit tanpa henti, kategori aktivitas fisik 
dibagi atas tiga tingkatan yakni aktivitas fisik ringan, sedang dan berat (Oktriani, 2019). 
Aktivitas fisik ringan adalah segala sesuatu yang berhubungan dengan menggerakkan tubuh, 
aktivitas fisik sedang adalah pergerakan tubuh yang menyebabkan pengeluaran tenaga cukup 
besar, dengan kata lain adalah bergerak yang menyebabkan nafas sedikit lebih cepat dari 
biasanya, sedangkan aktivitas fisik berat adalah pergerakan tubuh yang menyebabkan 
pengeluaran tenaga cukup banyak (pembakaran kalori) sehingga nafas jauh lebih cepat dari 
biasanya (Sauliyusta & Rekawati, 2016). 
Hasil penelitian ini sejalan degan peneliti lainnya yang membuktikan bahwa tingkat 
aktivitas fisik pada lansia di Kampung Kuma I Kecamatan Tabukan Tengah didominasi 
dengan aktivitas fisik yang ringan yaitu sebanyak 22 responden atau sebesar 55% (Simon et 
al., 2016). Senada dengan hasil penelitian lainnya yang membuktikan bahwa aktivitas lansia 
yang terbanyak adalah aktivitas fisik yang ringan dan sedang (Wijaya et al., 2020). Hal ini 
sesuai dengan rekomendasi peneliti lainnya bahwa pada orang dewasa yang lebih tua dari 
kelompok usia 65 tahun ke atas, aktivitas fisik termasuk waktu senggang, aktivitas fisik, 
transportasi (misalnya berjalan kaki atau bersepeda), pekerjaan (jika individu tersebut masih 
terlibat dalam pekerjaan), pekerjaan rumah tangga, bermain, permainan, olahraga atau latihan 
terencana, dalam konteks kegiatan sehari-hari, keluarga, dan komunitas (Bull et al., 2020; 
Said, Batchelor, & Duque, 2020).  
Lansia secara fisiologis telah banyak mengalami perubahan kemunduran fungsi tubuh, 
maka lansia sering dikatakan dengan usia yang sudah tidak produktif (Zein, 2019). Selain 
mengalami kemunduran secara fisiologis lansia juga rentan terhadap penyakit, hal ini 
merupakan salah satu faktor yang membuat lansia jarang berolahraga dan kurangnya 
mengetahui manfaat berolahraga. Aktivitas fisik yang terencana dan terstruktur melibatkan 
gerakan tubuh yang dilakukan secara berulang-ulang dan bertujuan untuk kesegaran jasmani 
disebut olahraga (KEMENKES, 2020). Di samping itu, lansia juga lebih sering mengalami 
ketakutan akan kematian, penyakit, atau cedera pada orang yang dicintai dan kecelakaan 
daripada orang dewasa yang lebih muda (Fiske, Wetherell, & Gatz, 2009). Oleh karena itu, 
untuk meningkatkan dan memelihara kebugaran, kesegaran, kelenturan fisiknya dan 
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mengurangi rasa kekhawatiran tersebut, maka olahraga dapat menjadi salah satu cara yang 
dapat dilakukan oleh lansia seperti jalan kaki, senam lansia, melakukan peregangan, 
kelentukan, dan memancing (Sauliyusta & Rekawati, 2016). Namun, di masa pandemi saat 
ini sangat dianjurkan agar setelah melakukan ativitas fisik atau olahraga tidak berkumpul di 
tempat yang ramai atau menghindari kerumunan dan menerapkan protokol kesehatan dengan 
mencuci tangan dan kaki, mandi dan langsung mengganti pakaian yang digunakan saat 
berolahraga (Pranata, 2020). 
Aspek Kekhawatiran 
Temuan dalam penelitian ini menyebutkan bahwa lansia memiliki tingkat kekhawatiran 
sangat tinggi pada masa pandemi COVID-19 hal ini sejalan dengan penelitian lainnya yang 
membuktikan bahwa masalah psikologis yang terjadi pada lansia merupakan kondisi 
penurunan yang turut dipengaruhi oleh kesehatan fisik dengan persoalan mental seperti pola 
dan sikap hidup, merasa kesepian, perasaan tidak berharga, emosi yang meningkat pada, serta 
ketidakmampuan dalam menyesuaikan tugas dengan cepat (Annisa & Ifdil, 2016). Khawatir 
adalah ciri utama dari gangguan kecemasan dan gangguan kecemasan umum pada khususnya. 
Ada asumsi bahwa kekhawatiran dialami oleh orang dewasa yang lebih muda dan lebih tua 
terlebih lagi pada usia tua (usia pasif), tetapi itu dapat diatasi dengan melakukan aktivitas 
fisik yang baik yang dapat mempengaruhi aspek psikologi pada lansia (Annisa & Ifdil, 2016). 
Ketika pandemi COVID-19 menyebar di seluruh dunia, menimbulkan rasa takut, khawatir, 
dan keprihatinan yang cukup besar dalam populasi secara luas dan di antara kelompok-
kelompok tertentu pada khususnya, seperti orang dewasa yang lebih tua (Javadi & Nateghi, 
2020; Varga et al., 2021).  
Penelitian yang dilakukan oleh Bergman et al (2020) juga menyatakan bahwa 
kekhawatiran kesehatan dan usia dikaitkan secara positif dengan gejala kecemasan pada 
lansia. Selain itu, hubungan antara kekhawatiran kesehatan dan gejala kecemasan lansia di 
masa pandemi COVID-19 lebih terlihat di antara orang dewasa yang lebih tua atau lansia 
dengan tingkat usia yang tinggi, serta lansia sangat rentan terhadap konsekuensi negatif dari 
rasa kekhawatiran akan kesehatannya terkait COVID-19. Berbeda halnya dengan hasil 
penelitian yang dilakukan oleh Barber & Kim (2020) menunjukkan bahwa lansia pada fase 
awal pandemi COVID-19 menunjukkan tingkat kekhawatiran COVID-19 yang sedang dan 
telah menerapkan perubahan perilaku yang substansial untuk mengurangi penyebaran 
COVID-19. Namun, hasil peneliti lainnya menyatakan bahwa lansia pria menunjukkan 
kekhawatiran yang relatif lebih sedikit dan jumlah total perubahan perilaku paling sedikit, 





sehingga sangat penting untuk selalu memberikan motivasi kepada lansia untuk melakukan 
berbagai upaya preventif pada masa pandemi, mengingat tingkat kematian kasus COVID-19 
tertinggi juga terjadi pada pria yang lebih tua (Remuzzi & Remuzzi, 2020). 
KESIMPULAN  
Lansia pada posyandu Desa Tanggul Wetan di masa pandemi lebih banyak melakukan 
aktivitas fisik ringan, beberapa lansia masih melakukan aktivitas berat, olahraga, dan bekerja. 
Selain itu, mayoritas lansia memiliki tingkat kehawatiran yang sangat tinggi dalam 
menghadapi pandemi COVID-19. Oleh karena itu, tetap aktif secara fisik di masa pandemi 
COVID-19 merupakan hal yang sangat sangat penting karena dapat meningkatkan kesehatan, 
mempertahankan kebugaran, meningkatkan imunitas, mengurangi depresi dan rasa 
kekhawatiran, serta mampu mencegah berbagai faktor risiko penyakit tidak menular. 
Aktivitas fisik yang harus dilakukan lansia meliputi latihan aerobic, kekuatan, dan 
keseimbangan dengan intensitas sedang yang dapat dilakukan seperti berjalan kaki, latihan 
peregangan yang dilakukan 10 menit/hari, bersepeda, atau olahraga lainnya yang disesuaikan 
dengan kondisi fisik dan lingkungan lansia.  
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